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どか ら構成 され、 その70～85%が水分である。 また、





















































「やや問題あり」2点 、「問題あり」1点 で回答 し、合計
点を算出す る。合計点が5点以上の場合、臨床的には問
題 となるような便秘が存在する可能性がある。 この便秘




経験 している人の中に、便秘 と下痢を繰 り返す人が少な
からずいることが明らかになったためである。



















































す る)。 しか しなが ら、 日本 人 の食物繊 維摂取量 は1日
20～25gが目標 とされ てい るの に対 し、 現状で はその6
割 ～7割 程度 しか摂取 で きていない こと、特 に15歳以上
60歳未満 の年齢 層において食物繊維 の摂取 率が低 くな っ
てい る。 この ことか ら、 食物繊維 を食事 の中に少 しで も
取 り入れ る工 夫が必要 とな る。食物繊維 が豊 富な食 品 と
しては、穀類、野 菜、豆類、 海藻、 果物 な どがあげ られ
る(図4)。 穀 類や果物 について は、食 物繊維が豊富 な
反面 カ ロ リーが高いため、 カ ロ リー制 限や ダイエ ッ ト中
の場 合には、 多量 に摂取 す ることが難 しい こともあ る。
この よ うな場 合 には、F・I値 を参 照 して食 品を選択 す
るとよい。F・I値 とは、食材100g中に含 まれ るエネル















































この公 開講座 は教 室で開催 したため、参加者 に運動 を
実施 して もらうことは困難 であ った。 そ こで、 実際に ど
のよ うに運動 した らよいかをパ ワーポイ ン トで全員 に示
しなが ら、助 教2人で デモ ンス トレー ションを行 った。
腸腰筋 は深層筋 であ るため、 強い負荷 は必要 な く、毎 日
約5～10分 間の運動 を1日1～2回 実施 すれば十分 目的
を達成 す ることがで きる。床 に寝 た状 態で運動 を実施 す
るため、就寝前 や起床 時に実施 すれば無理 な く実施 す る
ことが可能 であ る。
参加者 のア ンケー トをみ ると、 ここで実施 したデモ ン
ス トレー シ ョンが好評 であ った。実践 して見せ ることで
運動 の方法 やポイ ン トを想起 しやす くな り、 また、1時
間以上聴講 していた講義 を リフ レッシュす る機 会 とな っ
たよ うであ る。
図6腸 スッキリ生活術:運 動編















刺激性下剤 は、種類 も多 く頻繁に使用されているが長期
使用で耐性や大腸黒皮症などの副作用が生 じることがあ
るため、漫然 と使用 しないよう注意を要する。
5.お わ り に
ここで紹介 した 「腸スッキ リ生活術」 は、副作用が少





から始め、それを少 しずつ増や していく。そ して、生活
を改善することで排便状態の改善を実感できれば自信に
つながり、 さらに生活改善を楽 しめるようになる。本講
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